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Pada studi Self-talk as a regulatory mechanism: How you do it matters (Kross dkk., 2014) 
menunjukkan penggunaan nama saat melakukan strategi berbicara pada diri sendiri (self-
talk) dapat digunakan sebagai mekanisme regulasi diri terhadap pemicu stres di masa 
depan. Namun, di Indonesia terdapat budaya yang masyarakatnya terbiasa menyebut diri 
dengan nama saat berinteraksi sehari-hari. Penelitian ini berupaya memahami pengaruh 
strategi penggunaan nama saat self-talk terhadap mekanisme regulasi diri terhadap 
pemicu stres di masa depan pada individu yang telah terbiasa menyebut diri dengan 
nama. Penelitian dilakukan dalam dua studi (N=195) dengan kriteria mahasiswa aktif. 
Studi 1 merupakan replikasi studi pada penelitian Kross dkk. (2014). Sementara pada 
studi 2 dilakukan pengujian serupa studi 1 namun menggunakan partisipan yang terbiasa 
menyebut diri dengan nama. Hasil analisis studi 1 menunjukkan bahwa partisipan pada 
kondisi jenis self-talk menggunakan nama (M= 0,913; SD=0,417) menilai pemicu stres di 
masa depan sebagai tantangan daripada ancaman dibandingkan dengan partisipan pada 
kondisi kata ganti orang pertama (M= 0,732; SD=0,368).  Perbedaan ini signifikan (t(98) = 
-2,31, p<0,05). Sementara, pada partisipan yang terbiasa menyebut diri dengan nama, 
penilaian pemicu stres di masa depan tidak berbeda secara signifikan antara kondisi 
penggunaan nama (M=0,71; SD= 0,29) dan kondisi kata ganti orang pertama (M=0,65; 
SD=0,27) dengan hasil uji-t sebagai berikut, t(93) = -1,107, p>0,05. (Studi 2). Artinya, 
strategi self talk menggunakan nama terhadap mekanisme regulasi diri pada individu yang 
terbiasa menyebut diri dengan nama tidak mampu mengubah penilaian (dari ancaman 
menjadi tantangan) pemicu stres di masa depan. 
 




In the study "Self-talk as a Regulatory Mechanism: How You Do It Matters" (Kross et al., 
2014) shows the use of names when doing self-talk strategies can be used as a 
mechanism of self-regulation of stressors in the future. However, in Indonesia, there is a 
culture where people are accustomed to calling themselves by name when interacting 
daily. This study attempted to further understand the influence of name-use strategies 
when self-talk to the mechanism of self-regulation of future stressors in individuals who 
have been accustomed to calling themselves by name. The study was conducted in two 
studies (N = 195) with a university student as a participant. In study 2 participants were 
people who were accustomed to calling themselves by name. The results of the analysis 
showed that participants who did self-talk strategy using names (M= 0,913; SD=0,417) 
assessed the stressors in the future as a challenge rather than a threat compared to 
participants who did self-talk strategy using the first-person pronoun (M= 0,732; 
  
  Strategi berbicara kepada diri sendiri 13 
 
 
SD=0,368). This difference is significant t(93) = -1,107, p>0,05 (Study 1). Meanwhile, in 
participants who are accustomed to calling themselves by name, the assessment of stress 
triggers in the future does not differ significantly between the conditions of using names 
(M=0,71; SD= 0,29) and the condition of using first-person pronoun (M=0,65; SD=0,27) 
with the results of the t-test as follows, t(93) = -1,107, p>0,05. (Study 2). That is, the self-
talk strategy uses the name of the mechanism of self-regulation in individuals who are 
accustomed to calling themselves by name unable to change judgment (from a threat to 
challenge) to future stressors. 
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Pendahuluan  
Setiap kata yang diucapkan 
seseorang dapat menghasilkan persepsi  
berbeda. Contohnya dalam penyebutan 
kata ganti untuk mendeskripsikan individu. 
Kross dkk. (2014) menemukan bahwa 
kata ganti seperti aku (kata ganti orang 
pertama), kamu (kata ganti orang kedua), 
atau penyebutan nama sendiri (self-talk) 
dapat menghasilkan persepsi jarak 
psikologis yang berbeda-beda. Saat 
berbicara kepada diri sendiri, penggunaan 
kata ganti orang pertama (misalnya, ‘Aku 
pasti bisa!’) menyebabkan pembenaman 
diri (self-immersed), yaitu kondisi ketika 
individu memvisualisasikan kejadian 
dengan menggunakan pandangan diri 
sendiri, sementara penggunaan nama 
(misalnya, ‘Ulfa pasti bisa!) dapat 
menyebabkan penjarakkan diri (self-
distanced) (Kross dkk., 2014). Individu 
diketahui cenderung melakukan self-talk 
menggunakan kata ganti orang ketiga 
atau nama ketika berada pada situasi 
yang membutuhkan kontrol diri, seperti 
saat mengalami peritiwa negatif (Zell, 
Warriner, & Albarracin, 2012).  
Dalam sebuah penelitian, Kross 
dkk. (2014) melakukan 6 studi untuk 
membuktikan asumsi strategi self-talk 
dengan nama dan menguji perannya 
dalam mekanisme regulasi diri, khusus-
nya dalam penilaian terhadap pemicu 
stres di masa depan, yaitu dalam rentang 
tantangan dan ancaman. Pada studi 1 
(1a dan 1b), peneliti menguji apakah 
penggunaan kata ganti orang ketiga atau 
nama selama intropeksi diri dengan self-
talk dapat meningkatkan penjarakkan diri. 
Pada studi 2 dan 3, peneliti menguji 
apakah perbedaan jenis self-talk (kata 
ganti orang) saat meregulasi tekanan 
yang sedang dialami, dapat memberikan 
pengaruh yang berbeda pula.  
Pada studi 4 dan 5, peneliti 
mencoba membuktikan bahwa individu 
yang merefleksikan perasaannya me-
nggunakan kata ganti selain kata ganti 
orang pertama menilai pemicu stres di 
masa depan sebagai bentuk tantangan 
dibandingkan ancaman. Individu cen-
derung menilai pemicu stres sebagai tan-
tangan ketika ia menilai kemampuannya 
dapat menangani pemciu stres tersebut. 
Sebaliknya ketika individu merasa pemicu 
stres melampaui kemampuan yang ia 
miliki, pemicu stres akan dinilai sebagai 
ancaman (Blascovich & Tomaka, 1996; 
Lazarus & Folkman, 1984). Temuan pada 
studi 1 menegaskan bahwa penggunaan 
nama (bukan kata ganti orang pertama) 
menyebabkan terjadinya proses penja-
rakkan diri.  
Penjarakkan diri mengarahkan indi-
vidu untuk tidak terlalu berfokus pada 
aspek-aspek konkret dan pengalaman 
masa lalu yang membangkitkan emosi 
negatif. Pemusatan perhatian pada aspek 
konkret dan pengalaman masa lalu yang 
membangkitan emosi dapat memicu indi-
vidu untuk menyimpulkan bahwa tuntutan 
situasi atau pemicu stres lebih besar da-
ripada kemampuan yang dimiliki. Oleh 
sebab itu, individu yang menggunakan 
kata ganti orang pertama menilai pemicu 
stres sebagai ancaman. Sebaliknya, 
penggunaan nama dapat membuat indi-
vidu menilai pemicu stres di masa depan 
  





Melalui penjabaran studi-studi 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa 
penggunaan kata ganti selain kata ganti 
orang pertama atau nama dapat 
digunakan sebagai mekanisme regulasi 
diri, namun apakah hal tersebut bersifat 
universal pada tiap budaya? Penelitian ini 
mencoba mencari tahu apakah mekanisme 
regulasi diri menggunakan strategi jenis 
self-talk memberikan pengaruh yang 
sama pada budaya lain, terutama di 
Indonesia. 
Jika melihat fenomena yang ada di 
Indonesia, tidak sedikit individu yang 
menggunakan nama ketika merujuk 
kepada dirinya sendiri. Bahasa Indonesia 
berakar dari bahasa Melayu. Salah satu 
kaidah dan tradisi orang Melayu adalah 
menggunakan nama saat merujuk kepada 
diri sendiri, dan bukan menggunakan kata 
ganti pertama seperti aku atau saya. 
Contohnya adalah dalam budaya Minang, 
penggunaan nama saat menyebut diri 
sendiri pada orang yang sudah mem-
punyai hubungan yang akrab dan usia 
yang sebaya antara mereka dianggap 
lebih sopan daripada menggunakan kata 
ganti orang pertama (Moussay, 1998).  
Oleh sebab itu, penelitian ini terdiri 
dari dua studi. Pada studi 1 bertujuan un-
tuk menguji kembali hipotesis yang telah 
diuji sebelumnya oleh Kross dkk. (2014), 
yaitu bahwa partisipan yang melakukan 
self-talk dengan nama lebih cenderung 
menilai pemicu stres di masa depan se-
bagai tantangan daripada ancaman dan 
berlaku. Sebaliknya, pada partisipan yang 
melakukan self-talk dengan kata ganti 
orang pertama lebih cenderung melihat 
pemicu stress di masa depan sebagai 
ancaman daripada tantangan. Oleh kare-
na itu, hipotesis 1 penelitian ini adalah: 
Individu yang berbicara kepada diri 
sendiri menggunakan nama akan menilai 
kejadian yang memicu stres di masa de-
pan sebagai tantangan lebih tinggi secara 
signifikan daripada individu yang 
menggunakan kata ganti orang pertama.  
Sementara pada studi 2 penulis 
menguji strategi self-talk tersebut khusus 
pada individu yang telah terbiasa menye-
but diri dengan nama. Hal ini perlu diuji 
karena dampak self-talk terhadap regu-
lasi diri terjadi karena adanya proses pen-
jarakkan diri. Penjarakkan diri dapat tim-
bul akibat penggunaan kata ganti selain 
orang pertama atau menggunakan nama 
karena membuat individu berpikir 
mengenai dirinya dari sudut pandang 
orang lain seperti yang dibuktikan pada 
studi 1 penelitian Kross dkk. (2014). 
Sejumlah penelitian terdahulu juga 
menunjukan bahwa semakin sedikit 
penggunaan kata ganti orang pertama 
yang digunakan dalam penulisan ekspre-
sif, seseorang akan semakin berjarak 
dengan pengalamannya sehingga tidak 
hanyut dalam emosi negatif yang dulu 
pernah dirasakan (Cohn, Mehl, & 
Pennebaker, 2004; Pennebaker & King, 
1999).  
Meskipun di Indonesia terdapat 
masyarakat yang terbiasa menggunakan 
nama untuk merujuk diri, namun 
penggunaan nama juga dilakukan saat 
berinteraksi dengan orang lain. Dengan 
demikian, penulis berasumsi, seseorang 
yang merujuk diri menggunakan nama 
saat melakukan self-talk dengan nama 
akan tetap mengalami penjarakkan diri. 
Berdasarkan temuan-temuan sebe-
lumnya, peneliti menduga bahwa individu 
yang terbiasa menyebut diri dengan na-
ma, saat refleksi diri menggunakan nama 
menilai pemicu stres di masa depan se-
bagai tantangan daripada individu yang 
menggunakan kata ganti orang pertama 
(hipotesis 2).  
 
Studi 1 
Studi 1 dalam penelitian ini adalah 
replikasi studi yang telah dilakukan oleh 
Kross dkk. (2014) untuk mengetahui 
dampak penggunaan nama saat proses 
refleksi diri sebagai mekanisme regulasi 
diri. Studi 1 terdiri dari 1 variabel bebas 
dan 1 variabel terikat, dengan beberapa 
  




variasi pada tiap variabelnya. Variabel 
bebas pertama adalah jenis self-talk, yai-
tu penyebutan pada diri sendiri yang 
digunakan individu saat melakukan 
refleksi diri. Jenis self-talk dibagi menjadi 
2 kondisi, (a) penyebutan diri me-
nggunakan kata ganti orang pertama 
(aku/saya), (b) penyebutan diri me-
nggunakan nama. Secara operasional, 
jenis self-talk adalah kata ganti orang 
yang digunakan individu saat melakukan 
refleksi diri, yang diberikan oleh peneliti 
melalui instruksi manipulasi.  
 Varibel terikat pada penelitian ini 
adalah jenis penilaian terhadap pemicu 
stres di masa depan. Penulis mem-
bedakan dua jenis penilaian terhadap 
pemicu stres di masa depan ke dalam 2 
jenis, pertama, penilaian berupa an-
caman, yaitu penilaian yang diberikan in-
dividu saat merasakan kecemasan dan 
keyakinan bahwa dirinya tidak mampu 
menghadapi tekanan yang dihadapi. 
Kedua, penilaian berupa tantangan, yaitu 
penilaian yang diberikan saat individu 
meyakini bahwa dirinya mampu menga-
tasi tekanan yang akan dihadapi 
(Blascovich & Tomaka, 1996). Secara 
operasional, varibel terikat adalah pem-
bagian skor tantangan dengan skor an-
caman dari butir pertanyaan pada alat 
ukur self-report penilaian pemicu stres di 
masa depan dan skor tulisan esai 
partisipan berupa pikiran yang dialami 
saat proses refleksi diri. Selanjutnya hasil 
pembagian skor tantangan dengan skor 
ancaman akan disebut sebagai tan-
tangan-ancaman. Semakin tinggi skor 
tantangan-ancaman, artinya pemicu stres 
di masa depan dinilai lebih sebagai tan-
tangan daripada ancaman.  
 
Metode Penelitian 
Partisipan. Partisipan dalam pe-
nelitian ini adalah orang yang berusia 18-
25 tahun, dengan latar belakang sedang 
menyelesaikan pendidikan diploma dan 
pendidikan tinggi strata satu (S1). 
Partisipan berjumlah 100 orang dengan 
pembagian 54 orang pada kelompok 
kondisi pertama, jenis self-talk me-
nggunakan kata ganti orang pertama (aku 
atau saya) dan 46 orang pada kelompok 
kondisi kedua, jenis self-talk meng-
gunakan nama. Dalam pemilihan 
partisipan, peneliti menggunakan teknik 
convenience sampling. Teknik ini dapat 
dilakukan karena tidak terdapat kriteria 
khusus pada karakteristik partisipan pada 
penelitian acuan yang dilakukan oleh 
Kross dkk. (2014). Pembagian kelompok 
kondisi dilakukan secara random me-
nggunakan daftar nama partisipan yang 
telah didapatkan sebelum penelitian. 
Desain. Penelitian dilakukan secara 
eksperimen dengan desain, 2 (jenis self-
talk: kata ganti orang pertama (aku) vs 
nama) secara between subject. 
Prosedur dan Material. Sebelum 
penelitian utama dilakukan, peneliti 
melakukan pengambilan data partisipan 
berupa variabel kecemasan sosial. 
Peneliti meminta partisipan melengkapi 
alat ukur BFNE dan SPIN sebagai varia-
bel kecemasan sosial. Tahapan ini di-
lakukan 7 hari sebelum penelitian. Hal ini 
dilakukan agar pengisian alat ukur 
kecemasan sosial tidak memengaruhi 
pengisian alat ukur pada tahapan selan-
jutnya. Pada awal tahapan, memberikan 
inform consent baik secara lisan maupun 
tulisan pada partisipan. 
Penelitian menggunakan alat ukur 
paper-and-pencil untuk pengambilan data 
secara langsung yang dilakukan di dalam 
ruang kelas. Tahapan penelitian terdiri 
dari 9 tahapan, yakni, pada tahapan per-
tama, peneliti membagikan inform con-
sent yang merupakan pedoman pe-
nelitian serta cover story yang berisi 
bahwa penelitian dilakukan untuk menge-
tahui tingkat kecemasan partisipan saat 
berbicara di hadapan orang lain. 
Partisipan kemudian menandatangani 
lembar inform consent dan melengkapi 
data diri. Pada tahapan kedua, partisipan 
melengkapi alat ukur perasaan dasar 
Pada tahapan ketiga, peneliti mem-
berikan induksi stres dengan mem-
bacakan instruksi tugas pada seluruh 
  




partisipan. Intrusksi tugas yang didasari 
teori TSST (Trier Social Task) berbunyi, 
sebagai berikut: “Anda diharapkan mem-
beri pidato singkat di hadapan beberapa 
interviewer mengenai mengapa Anda 
pantas mendapatkan pekerjaan yang 
Anda impikan. Para interviewer merupa-
kan orang-orang terlatih yang akan 
menilai penampilan dan kemampuan 
berbicara Anda. Selama pidato berlang-
sung, penampilan Anda akan direkam. 
Anda tidak diizinkan membuat catatan 
selama waktu menunggu berpidato ber-
langsung.” Dalam penelitian pada artikel 
acuan, partisipan kemudian dipindahkan 
pada ruangan terpisah untuk melakukan 
persiapan berpidato tanpa diizinkan 
membuat catatan. Namun, pada penelitian 
ini, partisipan tidak berpindah ruangan, 
tetapi sebelum pemberian instruksi, 
peneliti meminta partisipan untuk me-
masukan semua alat tulis dan alat 
komunikasi ke dalam tas masing-masing, 
agar tidak dapat membuat catatan untuk 
berpidato. Peneliti kemudian memberikan 
waktu selama 5 menit untuk partisipan 
mempersiapkan diri tanpa berinteraksi 
dengan yang lain maupun membuat 
catatan.  
Tahapan keempat, partisipan me-
lengkapi alat ukur penilaian perasaan 
yang kedua untuk mengetahui dampak 
instruksi stres yang diberikan. Tahapan 
kelima adalah pemberian manipulasi. 
Peneliti membacakan skenario manipu-
lasi berupa proses refleksi diri dan mem-
berikan partisipan waktu berefleksi me-
lalui berbicara kepada diri sendiri (self-
talk) selama 3 menit.  
Tahapan keenam, partisipan me-
lakukan refleksi diri dengan berbicara 
kepada diri sendiri di dalam pikiran, 
setelahnya partisipan melengkapi alat 
ukur cek manipulasi. Tahapan ketujuh, 
partisipan mengisi alat ukur penilaian 
pemicu stres di masa depan. Tahapan 
kedelapan, partisipan menuliskan esai 
aliran pikiran, yakni apa yang ada dalam 
pikirannya selama proses refleksi diri ber-
langsung.  
Tahapan terakhir, partisipan mengisi 
lembar pertanyaan mengenai pemaham-
an terhadap penelitian untuk menilai 
apakah mereka menyadari tujuan pe-
nelitian. Partisipan juga melengkapi 
pertanyaan mengenai perasaan mereka 
dengan alat ukur yang serupa dengan 
alat ukur penilaian perasaan dasar. Hal 
ini dilakukan untuk memastikan kecema-
san atau stres yang sempat atau mungkin 
mereka rasakan telah mereda karena tu-
gas pidato tidak benar-benar dilakukan.  
Tugas pidato tidak benar-benar 
dilakukan karena menurut penelitian yang 
telah dilakukan oleh Kross dkk. (2014) 
jawaban partisipan dalam self report 
maupun esai mengenai aliran pikiran 
selama refleksi diri telah cukup untuk 
mendapatkan kesimpulan dan jawaban 
dari tujuan penelitian.  Di akhir penelitian, 
peneliti membacakan sekaligus mem-
bagikan lembar debriefing dan menjelas-
kan tujuan penelitian yang sebenarnya. 
Pada debriefing, peneliti juga menyilakan 
partisipan untuk menghubungi peneliti 
jika ada pertanyaan atau keberatan jika 
data mereka digunakan dalam penelitian.  
Variabel terikat diukur menggunakan 
dua cara yaitu self-report dan tulisan esai. 
Pada self-report, ancaman diukur meng-
gunakan pertanyaan “Seberapa besar 
tuntutan yang Anda bayangkan pada 
tugas berpidato yang akan datang?” 
(1=tidak terlalu menuntut, 7=sangat 
menuntut sekali). Tantangan diukur 
dengan menggunakan pertanyaan 
“Seberapa baik Anda berpikir Anda dapat 
mengatasi tugas berpidato? (1=sangat 
tidak baik sekali, 5=sangat baik sekali). 
Cara yang kedua adalah menggunakan 
tulisan esai yang berupa aliran pikiran 
partisipan selama refleksi diri. Tulisan 
esai akan dinilai oleh dua orang penilai 
yang tidak mengetahui kondisi eksperi-
men. Penilai akan menggunakan skala 
(0=tidak sama sekali, 3=sangat men-
jelaskan dimensi) untuk menilai dimensi 
tantangan dan ancaman pada tulisan. 
Baik pada self-report maupun esai, varia-
bel terikat berupa total skor tantangan 
  




Tabel 1. Uji Hipotesis Tantangan-Ancaman Metode Self-Report 
 
Kelompok n Mean SD t df p d 
Kata ganti orang pertama 54 0,732 0,368 -2,31 98 0,023 0,463 
Nama 46 0,913 0,417     
 
 
dibagi dengan total skor ancaman.  
Selain variabel bebas yang telah di-
jelaskan, pada penelitian ini juga terdapat 
variabel lain yang juga mungkin memiliki 
pengaruh terhadap variabel terikat. Vari-
abel ini disebut sebagai variabel 
sekunder (Christensen, 2001). Variabel 
sekunder ini terdiri dari 2 variabel, yaitu 
variabel perasaan dasar dan variabel 
kecemasan sosial. Secara operasional, 
varibel perasaan dasar adalah skor dari 
item pertanyaan perasaan partisipan saat 
pengisian skala (Kross dkk, 2014). 
Selanjutnya, untuk memastikan 
dampak ini tidak hanya terjadi pada indi-
vidu dengan kecemasaan sosial, yang 
memang rentan dengan stres saat ber-
interaksi sosial, maka variabel sekunder 
yang kedua adalah kecemasan sosial. 
Kecemasan sosial yakni kecemasan yang 
individu rasakan saat merasa dinilai atau 
dievaluasi oleh orang lain dalam konteks 
sosial (Marks, 1969). Variabel kontrol 
diukur dengan menggabungkan skor dari 
dua alat ukur yaitu, BFNE dan SPIN yang 
dilengkapi secara self-report. Untuk 
mendapatkan hasil penelitian eksperi-
mental yang benar-benar menunjukkan 
pengaruh variabel bebas terhadap varia-
bel terikat, dan bukan karena kedua vari-
abel sekunder, maka dilakukan teknik 
kontrol untuk 2 variabel sekunder terse-
but.  Teknik kontrol yang digunakan ada-
lah teknik randomisasi dan kemudian 
dilakukan uji homogenitas. 
Teknik Analisis. Peneliti melakukan 
analisis data untuk melakukan uji asumsi, 
uji hipotesis penelitian, dan deskripsi 
statistik partisipan serta variabel pe-
nelitian. Peneliti melakukan uji asumsi 
yang perlu dipenuhi sebelum pengujian. 
Uji hipotesis akan digunakan meng-
gunakan independent t-test, karenanya 
uji asumsi yang dibutuhkan, sama seperti 
uji parametik lainnya yaitu data ter-
distribusi secara normal, variasi populasi 
bersifat sama atau homogen, dan skor 
berasal dari orang yang berbeda (in-
dependent) (Field, 2009). 
Uji normalitas dilakukan untuk 
mengetahui data berdistribusi normal atau 
tidak. Uji normalitas dilakukan pada 
variabel terikat pada tiap kondisi, yakni 
kondisi penggunaan kata ganti orang per-
tama (berupa aku/saya) dan nama. Vari-
abel terikat dalam penelitian adalah tan-
tangan-ancaman yang didapat dari skor 
tantangan dibagi dengan skor ancaman. 
Terdapat dua jenis variabel tantangan-
ancaman dari dua metode yang berbeda, 
yakni self-report dan esai. Keduanya 
akan dianalisa secara terpisah sehingga 
uji normalitas pada variabel terikat akan 




Seperti pada penelitian Kross dkk. 
(2014) pengukuran variabel terikat, tan-
tangan-ancaman, sekaligus pengujian 
hipotesis 1, dilakukan menggunakan data 
pada alat ukur self-report penilaian 
pemicu stres di masa depan dan esai 
aliran pikiran selama proses refleksi diri. 
Berikut ini pemaparan hasil analisa data 
pada tiap metode. 
Self-Report penilaian kecemasan 
stres di masa depan. Pengukuran skor 
tantangan-ancaman pada kedua ke-
lompok kondisi dilakukan menggunakan 
Independent Sample T-Test. Uji ini 
dilakukan untuk melihat perbedaan 
pengaruh suatu manipulasi terhadap var-
iabel yang diukur pada dua kelompok 
yang berbeda (Field, 2009).  
  




Tabel 2. Uji Hipotesis Tantangan-Ancaman Metode Esai 
 
Kelompok n Mean SD t df p 
Kata ganti orang pertama 54 0,77 0,69 -2,67 98 0,09 
Nama 46 1,21 0,94    
 
 
Dari hasil uji t-test pada tabel 1. 
diketahui bahwa partisipan pada kondisi 
jenis self-talk menggunakan nama 
(M=0,913; SD=0,417) menilai pemicu 
stres di masa depan sebagai tantangan 
daripada ancaman dibandingkan dengan 
partisipan pada kondisi kata ganti orang 
pertama (M=0,73; SD=0,368). Perbedaan 
ini signifikan t(98) = -2,31, p<0,05 dengan 
efek size medium sebesar d= 0,462. 
Hasil dari uji t-test menunjukkan bahwa 
hipotesis 1 diterima. Artinya penggunaan 
nama saat refleksi diri dapat membuat 
individu menilai pemicu stres yang akan 
datang sebagai tantangan daripada an-
caman.  
Esai aliran pikiran selama refleksi 
diri. Pengukuran skor tantangan-
ancaman dari analisa esai pada kedua 
kelompok kondisi juga dilakukan 
menggunakan Independent Sample T-
Test. 
Dari hasil uji t-test pada tabel 2. 
diketahui bahwa partisipan pada kondisi 
jenis self-talk menggunakan nama (M= 
1,2; SD= 0,94) menilai pemicu stres di 
masa depan sebagai tantangan daripada 
ancaman dibandingkan dengan partisipan 
pada kondisi kata ganti orang pertama 
(M= 0,77; SD= 0,69). Perbedaan ini sig-
nifikan t(98) = -2,67, p<0,05. Uji t-test ini 
menunjukkan hasil yang konsisten 
dengan pengujian pada data self-report 
dan menunjukkan kembali bahwa 
hipotesis 1 diterima, artinya penggunaan 
nama saat refleksi diri dapat membuat 
individu menilai pemicu stres yang akan 
datang sebagai tantangan daripada an-
caman. 
 
Diskusi Studi 1 
Studi 1 dalam penelitian ini menun-
jukkan hasil yang sejalan dengan 
penelitian Kross dkk. (2014) yaitu bahwa 
individu yang menggunakan kata ganti 
nama menilai pemicu stres di masa de-
pan lebih sebagai tantangan daripada 
ancaman. Hal ini dapat terjadi karena in-
dividu yang menggunakan kata ganti na-
ma saat self-talk mengalami penjarakkan 
diri yang dapat membuat mereka menilai 
pemicu stres dari sudut pandang orang 
lain.  
Penjarakkan diri dapat membuat in-
dividu melihat pemicu stres menjadi lebih 
objektif dan tidak memusatkan perhatian 
pada aspek-aspek yang membangkitkan 
emosi seseorang yang dapat membuat 
individu menilai kemampuannya di bawah 
tuntutan situasi yang harus ia hadapi. 
(Kross dkk, 2014; Kross & Ayduk, 2011).   
 
Studi 2 
Jika pada studi sebelumnya telah 
diketahui adanya dampak self talk ter-
hadap evaluasi pemicu stress, namun 
penelitian tersebut masih menggunakan 
tekhnik manipulasi untuk melihat efek 
self-talk. Untuk melihat gambaran efek 
yang lebih natural, pada studi 2 peneliti 
mencoba melihat efeknya pada partisipan 
yang memang sudah terbiasa meng-
gunakan nama sendiri untuk merujuk diri.  
 
Metode Penelitian 
Partisipan. Partisipan pada studi 2 
adalah orang-orang yang terbiasa me-
nyebut dirinya sendiri menggunakan na-
ma saat berinteraksi dengan orang lain. 
Misalnya, “Sarah akan pergi sebentar.” 
Sementara, serupa dengan studi 1, 
karakteristik partisipan yang lain dalam 
studi 2 adalah orang yang berusia 18-29 
tahun, dengan latar belakang sedang 
menyelesaikan pendidikan diploma atau 
pendidikan tinggi strata satu (S1). 
  




Partisipan berjumlah 95 orang yang 
terdiri dari 49 orang ditempatkan pada 
kelompok yang menggunakan kata ganti 
orang pertama (aku) dan 46 orang pada 
kelompok yang menggunakan nama 
sendiri (N=46). Dalam pemilihan partisipan, 
peneliti menggunakan purposive technic 
sampling. Teknik ini dilakukan untuk 
mendapatkan kriteria partisipan yang 
sesuai yaitu individu yang terbiasa 
menyebut diri dengan nama. Pembagian 
kelompok kondisi dilakukan secara 
random menggunakan daftar nama 
partisipan yang telah didapatkan sebelum 
penelitian. 
Prosedur dan Material. Seperti pa-
da studi 1, studi ini juga merupakan studi 
eksperimental dengan tipe studi between 
subject.  Desain studi untuk studi 1 ada-
lah 2 (jenis self-talk: kata ganti orang per-
tama vs nama). Desain penelitian meng-
gunakan desain posttest-only (Cozby & 
Bates, 2012) karena pengambilan data 
diambil satu kali setelah partisipan 
mendapatkan manipulasi kondisi eksperi-
men. 
Seperti pada penelitian studi 1, 7 
hari sebelum tanggal penelitian, peneliti 
meminta partisipan melengkapi skala 
kecemasan sosial berupa alat ukur BFNE 
dan SPIN. Jika pada studi 1 peneliti hadir 
dan memberi instruksi langsung pada 
pengisian dua alat ukur tersebut, pada 
studi 2 kedua alat ukur dikirimkan melalui 
pos dan dititipkan pada dosen pengampu 
kelas partisipan. Dosen tersebut telah 
diberi arahan singkat mengenai pengisian 
dua skala tersebut. 
Pada studi 2 dilakukan proses 
screening untuk mendapatkan partisipan 
yang sesuai dengan kriteria. Proses 
screening dilakukan melalui dua buah 
pertanyaan, (1). Apakah Anda terbiasa 
menyebut diri dengan nama (contoh, jika 
nama Anda Azki dan Anda mau makan, 
maka Anda akan berkata, “Azki mau 
makan dulu yah.”)? dan (2). Seberapa 
sering anda menggunakan nama sebagai 
penyebutan diri saat berinteraksi dengan 
orang lain? Pilihan jawaban yang 
diberikan adalah a. Kadang-kadang dan 
b. Sering. Partisipan yang memenuhi 
lulus pada tahapan screening, adalah 
partisipan yang menjawab “Ya” pada poin 
pertama, dan “Sering” pada poin ke dua.  
Lembar screening diberikan sebelum 
pemberian lembar skala BFNE dan SPIN. 
Hanya mahasiswa yang memenuhi 
kriteria screening yang mengisi alat ukur 
BFNE dan SPIN. Prosedur penelitian 
utama pada studi 2 tidak berbeda dengan 
prosedur pada studi1. Semua tahapan 
pengambilan data dilakukan sama persis.  
Teknik Analisis. Seperti pada studi 
1, pada studi 2 peneliti melakukan ana-
lisis data untuk melakukan uji asumsi, uji 
hipotesis penelitian, dan deskripsi statistik 
partisipan serta variabel penelitian. Uji 
hipotesis dilakukan menggunakan Inde-
pendent t-test, karenanya uji asumsi yang 
dibutuhkan, sama seperti uji parametik 
lainnya yaitu data terdistribusi secara 
normal, variasi populasi bersifat sama 
atau homogen, dan skor berasal dari 
orang yang berbeda (independent) (Field, 
2009). 
Uji normalitas dilakukan untuk 
mengetahui data berdistribusi normal 
atau tidak. Uji normalitas dilakukan pada 
variabel terikat pada tiap kondisi, yakni 
kondisi penggunaan kata ganti orang per-
tama (berupa aku/saya) dan nama. Vari-
abel terikat dalam penelitian adalah tan-
tangan-ancaman yang didapat dari skor 
tantangan dibagi dengan skor ancaman. 
Terdapat dua jenis variabel tantangan-
ancaman dari dua metode yang berbeda, 
yakni self-report dan esai. Keduanya 
akan dianalisa secara terpisah sehingga 
uji normalitas pada variabel terikat akan 




Seperti pada studi 1, pengukuran 
variabel terikat, tantangan-ancaman, 
sekaligus pengujian hipotesis H2 pada 
penelitian, dilakukan menggunakan data 
pada alat ukur self-report penilaian 
pemicu stres di masa depan dan esai ali
  




Tabel 3. Uji Hipotesis Tantangan-Ancaman Metode Self-Report 
 
Kelompok n Mean SD t df p d 
Kata ganti orang pertama 49 0,65 0,27 -1,107 93 0,27 0,23 
Nama 46 0,71 0,29     
 
Tabel 4. Uji Hipotesis Tantangan-Ancaman Metode Esai 
 
Kelompok n Mean SD t df p d 
Kata ganti orang pertama 49 0,93 0,97 -1,56 93 0,122  




ran pikiran selama proses refleksi diri. 
Berikut ini pemaparan hasil analisa data 
pada masing-masing metode. 
Self-Report penilaian kecemasan 
stres di masa depan. Pengukuran skor 
tantangan-ancaman pada kedua ke-
lompok kondisi dilakukan menggunakan 
Independent Sample T-Test. Uji ini 
dilakukan untuk melihat perbedaan 
pengaruh suatu manipulasi terhadap 
variabel yang diukur pada dua kelompok 
yang berbeda (Field, 2009, h.317).  
Dari hasil uji t-test pada tabel 3. 
diketahui bahwa pada partisipan yang 
terbiasa menyebut diri dengan nama, 
penilaian pemicu stres di masa depan 
tidak berbeda secara signifikan antara 
kondisi penggunaan nama (M= 0,715; 
SD= 0,29) dan kondisi kata ganti orang 
pertama (M=0,65; SD= 0,27) dengan 
hasil uji-t sebagai berikut, t(93) = -1,107, 
p>0,05 dengan efek size yang kecil, 
sebesar d= 0,23.   
Hasil ini berbeda dengan hasil dari 
penelitian studi 1, sehingga dapat disim-
pulkan bahwa H2 ditolak.  
Esai aliran pikiran selama refleksi 
diri. Seperti pada self-report, pengukuran 
skor tantangan-ancaman pada esai di 
kedua kelompok kondisi dilakukan 
menggunakan Independent Sample T-
Test.  
Dari hasil uji t-test pada tabel 4 
diketahui bahwa pada partisipan yang 
terbiasa menyebut diri dengan nama, 
penilaian pemicu stres di masa depan 
tidak berbeda secara signifikan antara 
kondisi penggunaan nama (M= 1,29; SD= 
1,22) dan kondisi kata ganti orang per-
tama (M=0,93; SD= 0,97) dengan hasil 
uji-t sebagai berikut, t(93) = -1,56, p > 
0,05.  
Hasil ini berbeda dengan hasil dari 
penelitian studi 1, namun konsisten 
dengan hipotesis H1. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa H2 ditolak. 
 
Diskusi Studi 2 
Strategi regulasi diri menggunakan 
nama tidak terbukti membuat individu 
menilai pemicu stres sebagai tantangan 
pada individu yang telah terbiasa menye-
but dirinya menggunakan nama. Mes-
kipun begitu, temuan ini tidak menepis 
dampak penjarakkan diri yang positif ter-
hadap regulasi diri. Peneliti berasumsi 
bahwa penggunaan nama saat refleksi 
diri pada individu yang telah terbiasa me-
nyebut diri menggunakan nama, tidak 
mengalami penjarakkan diri. Sehingga, 
baik pada kondisi self-talk menggunakan 
kata ganti orang pertama, maupun nama, 
individu akan tetap mengalami pem-
benaman diri.  
 
Diskusi Umum 
Hampir setiap saat individu 
menghadapi hal atau kejadian yang bisa 
menjadi pemicu stres atau kecemasan. 
Menurut Blascovish dan Tomaka (1996), 
secara alami individu menilai pemicu 
stres sebagai ancaman. Namun, saat in-
dividu merasa memiliki kemampuan yang 
cukup untuk menghadapi kejadian yang 
 




dapat memicu stres tersebut, penilaian 
akan bergeser dari ancaman menjadi hal 
yang dianggap menantang. Penelitian ini 
dilakukan untuk menguji strategi regulasi 
yang dapat membuat individu menilai 
pemicu stres di waktu yang akan datang, 
sebagai tantangan.  
Secara alami, biasanya individu 
menggunakan kata ganti orang pertama 
untuk merujuk dirinya sendiri ketika ber-
interaksi dengan orang lain maupun saat 
berbicara dengan diri sendiri. Penggunaan 
nama saat berbicara pada diri sendiri 
dianggap dapat membuat individu merasa 
‘berjarak’ terhadap dirinya sendiri. 
Individu seolah sedang mendengarkan 
masalah orang lain dan tidak mengalami-
nya sendiri, sehingga penggunaan nama 
dinilai menimbulkan penjarakkan diri, 
sementara penggunaan kata ganti orang 
pertama dapat menimbulkan pembenaman 
diri. 
Individu yang mengalami penjarak-
kan diri dinilai mampu melihat masalah 
yang dihadapinya dengan lebih objektif 
dan rasional. Sejumlah penelitian ter-
dahulu telah menunjukkan bahwa penja-
rakkan diri dinilai mampu membuat indi-
vidu mengingat kembali pengalaman bu-
ruk di masa lalu tanpa larut dalam 
perasaan negatif (Kross, Ayduk & 
Mischel, 2005), menurunkan reaksi emosi 
negatif (Kross 2009; Park, Ayduk, & 
Kross, 2016), dan dapat meredakan per-
ilaku agresif (Mischkowski, Kross, 
Bushman, 2012). Dampak penjarakkan 
diri terhadap strategi regulasi diri juga ter-
jadi pada pemicu stres di masa depan.  
Penggunaan nama saat refleksi diri 
pada individu yang terbiasa menyebut 
dirinya dengan nama ternyata tidak 
mengalami penjarakkan diri. Individu 
yang telah terbiasa merujuk dirinya 
dengan nama tidak melihat dirinya dari 
sudut pandang orang lain/orang ketiga 
saat melakukan refleksi menggunakan 
nama. Oleh sebab itu, dampak refleksi 
menggunakan nama pada individu yang 
terbiasa merujuk diri dengan nama tidak 
berbeda secara signifikan dengan indi-
vidu yang melakukan refleksi diri 




Hasil dari studi 1 menunjukkan im-
plikasi penggunaan kata ganti orang saat 
refleksi diri sebagai mekanisme regulasi 
diri. Penggunaan nama saat refleksi diri 
dapat mengubah penilaian terhadap 
pemicu stres/kecemasan di masa depan 
menjadi tantangan. Akan tetapi, dampak 
penggunaan nama ini tidak terjadi pada 
individu yang telah terbiasa menyebut 
dirinya menggunakan nama saat ber-
interaksi sehari-hari (pada studi 2).  
Keterbatasan dan Saran. Ber-
dasarkan hasil dan keterbatasan dalam 
penelitian, peneliti menyarankan bebera-
pa hal yang bisa jadi pertimbangan pada 
penelitian lanjutan, antara lain: Memper-
ketat kontrol kondisi eksperimen agar 
tidak ada error yang terjadi karena 
adanya distraksi saat penelitian berlang-
sung dan tidak melakukan penelitian pa-
da siang hari atau malam hari, 
menghindari kondisi partisipan sedang 
lelah atau lapar sehingga menimbulkan 
terjadinya penghindaran kognisi. Saran 
yang kedua adalah menambah variabel 
pengalaman sebagai variabel sekunder 
lainnya. Pengalaman melakukan tugas 
yang telah diberikan, diasumsikan dapat 
membuat partisipan merasa lebih mampu 
atau justru trauma terhadap tugas terse-
but, yang mungkin berpengaruh terhadap 
penilaian pemicu stres.  
Pada hasil penulisan esai, mem-
berikan batas minimum jumlah kata atau 
pernyataan dapat menjadi bahan pertim-
bangan. Di satu sisi, memberi batas 
minimum mungkin dapat membuat 
partisipan menuliskan apa pun demi 
mencapai batas minimum, walau tak 
dipikirkan saat proses refleksi diri, namun 
di sisi lain banyaknya pernyataan yang 
ditulis, memungkinkan tulisan esai lebih 
mudah dianalisa. Pada penelitian lanjutan, 
untuk menguji dampak self-distancing 
pada individu yang telah terbiasa 
 




menyebut dirinya menggunakan nama, 
dapat menggunakan kata ganti orang 
kedua atau ketiga, seperti dia, beliau, 
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